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Avvertenze 


Gli autori di questo PDF non dispensano consigli medici né prescrivono l'uso di alcuna tecnica come forma di trattamento per 
problemi fisici e medici senza il parere di un medico, direttamente o indirettamente. L'intento degli autori è semplicemente quello di 
offrire informazioni di natura generale, a titolo puramente informativo, per aiutarvi nella vostra ricerca del benessere fisico emotivo o 
spirituale. Nel caso in cui usaste le informazioni contenute in questo PDF per voi stessi, che è un vostro diritto, gli autori e la Laris 
non si assumono alcuna responsabilità delle vostre azioni. 


Esistono dei soggetti che si reputano erroneamente rapiti/parassitati da alieni come conseguenza di loro patologie psichiatriche, 
neurologiche, visive, ecc. I problemi di queste persone esulano totalmente dalla nostra competenza, così come dall'argomento di 
questo scritto, e sono di diagnosi e pertinenza prettamente medica. Invitiamo dunque chi si trovi a valutare una possibile 
adduzione/parassitaggio da esseri incorporei a trarre conclusioni successivamente ai dovuti controlli proposti dal proprio Dottore per 
il caso. 


1. "Devi stare zitto, tanto comunque non ti ascolterebbero" 


Vincere la paura di parlare in pubblico 


1.1 Il blocco all'espressione dell'addotto 


“Fin da quando io ricordi avevo paura di parlare con persone al di fuori della mia famiglia, e per 

famiglia intendo mio padre e mia madre. Anche con i nonni faticavo a parlare ed avevo sempre 
timore: non parlavo se non interpellata. Non ricordo molto della scuola materna, ma ricordo le 
elementari, non parlavo mai nemmeno con i compagni, e se la maestra chiedeva il mio nome io non 
rispondevo. Ricordo un episodio in particolare dove, viste le mie difficoltà di parlare e di 
apprendimento, la maestra mi chiese il risultato di un problema sapendo benissimo che avevo la 
risposta scritta davanti a me da una compagno, e dovevo solo leggerla. Tutta la classe mi incitava 
a pronunciare quelle parole, e con grande sforzo uscì qualcosa dalla mia bocca, tutti applaudirono, 
io per la vergogna mi chiusi ancora di più. Cominciai a parlare solo in terza media. 


All’uscita dalla terza media mi diedero il diploma, non ricordo come andarono gli esami ma non 
parlai molto, sul diploma il professore scrisse: l’alunna da quest'anno ha cominciato ad interagire 
con i professori ed i compagni. 


Questo è quello che riescono a fare questi esseri, ti fanno credere che non vali niente, devi avere 
paura, e già, non ti devi esporre, altrimenti potresti aver successo nella vita, e liberarti”. 


Capita nel colloquio preliminare alla Tecnica di Liberazione Emozionale di vedere alle spalle 
dell'addotto bellissimi quadri. "Li hai dipinti tu?" gli chiediamo. "Sî!", risponde. "Sono stupendi! Li 
hai mai esposti da qualche parte? Meritano di essere visti!" "No..."."Ci hai almeno mai provato a 
proporli ad una mostra, anche del paesino dove vivi..." "No, non pensavo potessero piacere... Mi 
sono sempre vergognato"."Ok, liberati e poi si cerca di farli vedere eh, fidati che meritano". 


I quadri mai esposti sullo sfondo ne sono la manifestazione più evidente agli occhi, ma gli alieni 
devono adoperarsi per sopprimere tutta l'espressione dell'interiorità dell'addotto. Molti scrivono, ma 
poi non condividono, ed oggi col web sarebbe semplice farlo, altri compongono canzoni che 
nessuno ascolterà mai, creano oggettini ma non li regalano o fanno circolare, o solo sono esperti in 
un campo ma troppo remissivi per far conoscere le loro idee, magari girando qualche video dove 
esporle. Per questo abbiamo iniziato con un esempio dove non si parla di un addotto che teneva una 
conferenza, per quanto maldestramente, come l'argomento qui trattato vorrebbe, ma abbiamo 
preferito aprire con una testimonianza degli antecedenti di tante occasioni di espressione perse, o 
meglio: che non si sono mai create. Purtroppo gli alieni si adoperano infatti sia perché certe 
situazioni non accadano materialmente, quindi non si sviluppino opportunità intorno all'addotto, sia 
impostandogli un carattere che non si esponga, non le ricerchi, né le metta in atto autonomamente 
proponendosi di crearle. 


I rapiti dagli alieni spesso hanno un grande potenziale, però vivono con la maledizione di questi 
esseri che, dietro le quinte delle loro vite, si adoperano accuratamente per non farlo uscire allo 
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scoperto, e tanto meno arrivare a far generare elogi o riconoscimenti di qualche tipo. Il motivo è 
semplice, e sempre più addotti leggendo gli studi sul Piano Psicologico ne stanno comprendendo i 
retroscena: se a loro si alza l'autostima, gli alieni li perdono. Ovvero: se pensi di valere ti opponi in 
ogni modo all'essere carne da macello, uomo o alieno che sia l'aguzzino, e siccome la liberazione 
segue lo stato emotivo del soggetto e le sue credenze, un NO diventa un NO alle adduzioni 
addirittura là dove non si sia nemmeno compreso di essere dei rapiti. 


L'espressione dell'addotto in ogni sua forma è un pericolo per i rapitori anche per un altro 
importante motivo: potrebbe prendere coraggio e comunicare ai suoi simili che è soggetto ad 
adduzioni, ovvero che ci sono questi esseri nella propria vita che lo molestano. Questa affermazione 
avviene già comunque a livello inconscio per tutte le vie creative ed espressive che il soggetto 
utilizza, ad esempio ad un occhio esperto è evidente quando si riversa nelle opere d'arte, ma 
diverrebbe un enorme problema per gli esseri se fosse diffusa coscientemente con la parola e la 
scrittura. Il Piano di Invisibilità alieno infatti regge nei mondi con poca comunicazione, dove le 
parole per dire "percepisco strane presenze intorno, penso mi facciano del male" non escono di 
bocca per il terrore di essere considerati pazzi o non creduti. Dove invece le persone si sentono 
supportate dal contesto sociale, e gli addotti parlano di quel che vivono, fosse anche dei pochi 
ricordi che hanno o degli effetti secondari dei rapimenti che si trovano increduli a constatare, gli 
altri accorrono a cercare di comprendere quel che sta succedendo per aiutarli, ed il programma di 
questi esseri ha vita breve. 


C'è poi, agli occhi degli alieni, la problematica degli addotti legata alla riconnessione con se stessi, 
perché esprimersi ed essere creativi aiuta anche la propria Essenza ad uscire fuori attraverso 
l'esternazione di idee e stati d'animo, su carta o tela che sia. Questo favorisce anche l'auto analisi, il 
riconoscersi, ed il dialogo interiore, tanto che se si praticano regolarmente arte e creatività la 
Coscienza del soggetto chiamata per la prima volta in tecnica in genere viene agevolmente. 


Un altro grosso problema per gli alieni è legato ad un aspetto tanto immateriale quanto dalle 
conseguenze concrete, e riguarda le comunicazioni che le Coscienze si scambiano senza che siano 
coinvolte le onde sonore. Sono possibili passaggi di informazioni dall'altro capo del mondo per 
questa strada, e possono essere trasmesse così anche tutte quelle che occorrono a liberare un 
soggetto, come abbiamo descritto nel documento “La liberazione tramite la comunicazione tra 
Coscienze!”. Le Anime chiacchierano, si scambiano informazioni, cercano soluzioni... Ne siamo 
assolutamente certi. Gli alieni possono influire un poco con le tecnologie su queste comunicazioni, 
ma per la maggior parte le bloccano col Piano Psicologico, perché la mole di conversazioni 
immateriali sul pianeta aumenta al crescere della coesione sociale. Cioè una Coscienza che non si 
sente accettata ed aiutata dai suoi simili passa e recepisce meno informazioni di una che si sente ben 
voluta. Agli addotti viene intralciata la comunicazione anche per questo motivo, perché c'è una via 
di liberazione che è squisitamente legata a competenze di trasmissione e ricezione di informazioni 
immateriali. Gli alieni la bloccano come sempre dall'esterno sopprimendo col dolore emotivo doti 
che altrimenti sarebbero utilizzate dall'Essenza del soggetto, in quanto le sono connaturate. 


Essenzialmente quindi la comunicazione negli addotti deve essere bloccata abbassando l'autostima e 
riducendo la socialità per scongiurare il pericolo che essi ricevano riconoscimenti per le loro doti, 
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Lo trovate qui: https://operatoriperaddotti.org/wp-content/uploads/2020/09/comunicazionetracoscienzedapubblicare.pdf . 
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ed affinché non venga reso evidente alla collettività attraverso le loro parole il programma alieno 
portato avanti sulla Terra. La contrazione delle capacità espressive si lega anche al contenimento 
della creatività ed esternazione di loro stessi, che rischierebbe di riconnettere troppo l'addotto alle 
proprie doti interiori, necessariamente da tenere in sordina al fine di non farlo liberare. C'è poi la 
problematica legata alla trasmissione di informazioni immateriali che vanno soppresse il più 
possibile per scongiurare celeri liberazioni su tutto il pianeta. 


I Piani Psicologici sugli addotti che derogano a queste regole son davvero pochi: di fatto una buona 
capacità comunicativa innata, con una certa sicurezza nell'esporre, esclude quasi totalmente 
l'adduzione. Fanno eccezione quei casi in cui gli alieni avevano bisogno di personaggi in ruoli 
chiave nei quali una comunicazione convincente ed accattivante era necessaria. Spesso però si tratta 
solo di tecniche apprese con grande fatica dai soggetti, a compensazione di competenze relazionali 
ben sotto la media ed a fronte di rapporti personali molto complicati. Anche la gioia dell'espressione 
di se stessi qui viene a mancare, sostituita dal bisogno di "essere meglio degli altri?" 


in realtà come la reazione ad una dolorosa carenza di autostima. 


, configurandosi 


1.2 Le strategie del Piano Psicologico per ridurre al silenzio 


Purtroppo l'ordine di non parlare viene impartito in vari modi dagli alieni, che vi lavorano poi con 
costanza per tutta la vita del soggetto. Questa linea di destrutturazione non è considerata tra le 
principali poiché dipende comunque dall'abbassamento dell'autostima e dal non sentirsi accettati 
dagli altri, ma non si può certo dire che gli esseri non vi si dedichino a coltivarla con altrettanta 
solerzia, al solito facendo vivere il nostro addotto come sotto una campana di vetro dove alcuni 
elementi entrano ed altri no. Le strategie per ottenere una netta diminuzione della capacità 
comunicativa dei rapiti sono le seguenti: 


Esperienze: Le vicissitudini per le quali gli addotti si esprimono meno di quelle che sono le loro 
possibilità iniziano fin da bambini. In genere sono proprio i genitori, anch'essi addotti, a sminuire 
sotto controllo neurologico alieno. Spesso lo fanno apertamente, "Sei uno stupido, fai solo danni", 
ma bastano anche solo i gesti: "Mia madre non mi diceva che ero inadeguata, ma se io facevo 
qualcosa in casa, mettiamo spazzare, appena avevo finito ed ero soddisfatta, ci ripassava lei...". 
Così capitano spesso ex addotti che ci cercano per levare l'idea di essere inetti dettata dai genitori ed 
imposta tramite comandi in testa dal grigio, con queste due figure che spesso si fondono e 
confondono nella loro mente, tanto gli alieni si sono spacciati per la sua famiglia ed i genitori veri 
hanno agito condizionati dagli esseri. Ritenere anche di non aver nulla da dire che valga la pena 
essere ascoltato ne è anche solo una mera conseguenza. Col tempo saranno le prese in giro tra 
bambini o ragazzini, gli insegnanti che vessano, o gli altri adulti che si hanno intorno, anch'essi 
addotti, a continuare a far sentire il soggetto insufficiente. Alle situazioni macroscopiche, dove tutto 
il mondo sembra essersi messo d'accordo per dimostrare che l'addotto è un fallito, se ne associano 


molte piccolissime, appena percettibili, simili a microscopici spruzzi di dolore sulle loro anime, che 
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Come afferma N. Branden, uno dei più grandi esperti di autostima che abbiamo avuto, la battaglia per essere il 
migliore è già persa per il solo fatto di essersi posta: ci sarà sempre qualcuno migliore di noi in qualcosa, e nel 
frattempo la soddisfazione che si ottiene anche per i traguardi raggiunti non è mai completa, perché ci sarà sempre 
un'altra supremazia da conquistare, un altro riconoscimento da raggiungere, una casa più grande da acquistare, una 
macchina più potente... e nel frattempo il vuoto dato dalla mancanza di autostima non si riempie mai. 
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comunque alla fine vanno a formare una grossa pozzanghera nera. Capita spesso ad esempio che 
proprio quando si sono esposti ed hanno fatto qualcosa di cui vanno fieri, sbuchi fuori qualcuno che 
fa una critica aspra avendo notato qualche errore impercettibile, mandando di traverso la gioia di 
aver creato al nostro addotto, il quale c'è talmente abituato che il motivo di tanta cattiveria nei suoi 
confronti nemmeno se lo chiede più. 


Sogni: sono i sogni in cui l'addotto urla, ma dalla bocca non escono suoni, dove c'è una barriera tra 
lui e gli altri, invisibile, o proprio fisica come un cellulare che non funziona o un muro che non fa 
passare la sua voce, dove il rumore è così forte che le sue parole non si sentono, o si trova in un 
paese straniero di cui non conosce la lingua. Non riesce a scrivere, o scrive senza vedere quel che 
sta scrivendo. 


Concorrono a non farlo esprimere anche tutti quei sogni dove viene sminuito, ad esempio è 
circondato da persone che ridono di lui, o ha qualcosa di cui vergognarsi, qualcuno cerca di farlo 
sentire in colpa, o lo sgrida aspramente, dove viene rifiutato da un gruppo (abbassamento 
autostima/mancanza di coesione sociale). Altri sogni, dove il suo corpo è coperto di scritte e simboli 
che non comprende, o si guarda allo specchio e si vede diverso, calcano invece sul fatto che veicola 
significati non suoi ma che (gli si vuol far credere) fanno parte di lui: del resto se l'addotto formasse 
una identità ben certa divisa da quella parassitaria aliena lo perderebbero. 


Ricordiamo che gli alieni operano per schemi fissi, potremmo chiamarli pattern, che hanno già ben 
dimostrato da millenni di fagli ottenere per reazione emotiva nell'addotto ciò a cui mirano, quindi li 
applicano a 360 gradi, dalla vita concreta dell'addotto ai sogni. 


Comandi alieni: gli esseri pronunciano frasi nella mente degli addotti durante i rapimenti, frasi che 
si imprimono molto in profondità nell'apparato neurologico delle vittime, e che purtroppo 
divengono impostazioni di credenze su se stessi e sul mondo. Stiamo verificando che per ogni idea 
che devono inculcare ripetono la procedura un gran numero di volte, anche periodicamente, e che 
iniziano a farlo addirittura prima della nascita?. Questi comandi, di moltissimi tipi, fanno così presa 
che quando gli addotti si liberano alle volte è necessario lavorarci sopra per eliminarne del tutto gli 
effetti tendenti ad essere molto pervasivi. Alla Laris leviamo comandi alieni di continuo da "Non 
puoi liberarti di noi" a "Devi stare fermo nella vita", "I posti di alto livello non sono per te", a... 
"Non devi parlare". 


E' chiaro che gli alieni per modificare il carattere dell'addotto permanentemente in loro favore 
attraverso questa procedura sfruttano un meccanismo neurologico che va ben oltre le conseguenze 
di una mera frase detta in testa: il motivo per cui fanno presa deve essere proprio fisiologico, legato 
alle varie componenti del cervello che in qualche modo sollecitano o spengono. 


Comunque, non è nulla di nuovo nel campo: si sa dall'inizio degli anni '90 almeno che gli esseri 
modificano il carattere degli addotti attraverso procedure di collegamento dagli occhi del grigio 
mentre parla in testa, al nervo ottico del rapito, e da qui ad altre aree del cervello: ne ha già scritto il 
professor David Jacobs. 


Quelli più comuni sul non parlare riguardano i comandi dati per non far raccontare degli alieni e dei 
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Stiamo verificando che vuol dire, fatto sta che se si chiede in ipnosi quando hanno iniziato a dare comandi in testa 
$, 
gli alieni, la sconsolante risposta è sempre: “Non ero nato ancora, ero un embrione”. 
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rapimenti, associati all'osservazione che tanto gli addotti non potrebbero comunque farlo visto che 
gli vengono bloccati i ricordi, anche se alle volte gli esseri paiono ben consapevoli che questo 
blocco poi tanto infallibile non è, visto che passano alle aperte minacce affinché l'addotto non 
racconti in giro quel che gli sta succedendo. Ci sono poi i comandi che mirano proprio a ledere 
l'autostima del rapito e la socialità in generale, per non farlo parlare. Se è dotato di scarsa autostima 
infatti tenderà a ritenere colpa propria le tante bizzarrie che di frequente vive, non indagherà oltre, e 
valuterà anche quel che ha da dire di poco valore, esponendosi a parlare sempre meno. Sulla stessa 
riga, se non si sente in armonia con chi lo circonda, difficilmente lo metterà al corrente di quel che 
sta vivendo, o vorrà esporsi al giudizio pubblico parlando davanti ad una folla. Spesso basta anche il 
senso di estraneità/superiorità dagli altri uomini a non fargli desiderare di parlare a singoli o a 
gruppi: “Non hanno nulla in comune con me, non sono come me, la maggior parte non capisce quel 
che capisco io”, affermano tanti addotti, ignari del fatto che farli sentire diversi dai loro simili è una 
delle più grandi lesioni che gli alieni gli hanno inflitto e che mantengono il piano: se fossimo più 
uniti, sarebbero stati cacciati da secoli. 


Facciamo qualche esempio di quel che gli esseri hanno comandato ad addotti seguiti da noi, emerso 
dalle nostre ipnosi, e che certamente è andato a ledere le capacità espressive dei soggetti: 


*Non potrai dirlo, non ricorderai quel che ti stiamo facendo. Gli alieni calcano molto sul fatto che 
gli addotti possono o non possono fare cose a seconda del loro volere. 


Non ti crederanno se lo dici, ti daranno del pazzo. Qui mirano a sminuire autostima e coesione 
sociale. 


*Se dici quel che ti sta succedendo uccidiamo il tuo cane, la tua ragazza, tuo figlio ecc. E' prassi 
aliena fare minacce varie su di chi ha di più caro il rapito. 


eSe parli sei morto. O non ti riportiamo a casa, ti facciamo impazzire, ti mangiamo... 


*Abbiamo preso tutta la tua famiglia prima di te, e nessuno di loro ne ha parlato. Frase che fa 
trapelare l'errore di massificazione che commette la Banca Dati Aliena: l'enorme "computer" che 
guida gli alieni ha algoritmi che calcano un po' troppo sul "Se lo vede fare agli altri, lo farà anche 
lui", ne conseguono alle volte frasi dette ai rapiti quasi comiche, che suonano così: "Stai buono: 
nessuno si oppone mai quando vogliamo infilargli un ferro su per il naso" detto col tono 
dell'ovvietà. 


*Tu sei un prescelto, sei speciale, tu sei adatto a vivere queste cose, gli altri non capirebbero. Da 
notare che qui si mette l'addotto su un piedistallo per un ruolo che gli alieni gli conferiscono, si sta 
quindi tirando nell'istituzione aliena ed inserendo una spaccatura con i suoi veri simili. 


Gli altri non ti vogliono, hai solo noi. Quindi perché parlargli? Lede la coesione sociale, favorisce 
l'attaccamento agli alieni. 


*Fai parte del grande progetto, sei di nostra proprietà, ti abbiamo fatto noi, sei nostro. Inteso come: 
quindi devi obbedirci. 


*Non ce la farai mai a liberarti di noi. Pure se ne parlassi tanto non ce ne andremmo. 
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*Non vali nulla. Quindi perché gli altri dovrebbero volerti ascoltare?! 


*Se ne parli perderai la nostra protezione. Considerate che purtroppo sono bravi a far credere che 
senza di loro il mondo dell'addotto sarebbe anche peggiore, facendogli addebitare a lui stesso le 
tante lacune create dal Piano Psicologico Alieno. 


Impianti: è molto semplice per gli esseri modificare i comportamenti modulando gli ormoni ed 
altri parametri vitali attraverso le tecnologie fisiche oppure eteriche poste nei corpi degli addotti. 
Alle volte son messi però proprio ad intralciare l'espressione: ne abbiamo trovati in gola a cantanti 
per rovinargli l'intonazione della voce, nella mano a pittori per dare problemi a dipingere, a 
musicisti per farli smettere di suonare, e via dicendo. 


Comunicazioni dirette: sono più rare, ma capita che gli esseri comunichino direttamente quel che 
vogliono l'addotto recepisca con parole fatte sentite in testa o nell'ambiente, mentre questo si fa la 
sua vita sulla Terra, facendogliele ricordare normalmente. Lo fanno con tecnologie che rilasciano 
suoni vicini a lui, oppure con impianti ed alieni incorporei insiti nel soggetto. Si fingono entità 
come un angelo custode, o un dio arrabbiato, ma negli addotti in liberazione non si camuffano 
nemmeno più, e le parole arrivano sempre chiarissime, ben ricordate: "Ti ordino di non dirlo a 
nessuno", "Se parli di quel che hai capito sei morto", "Non sei nessuno, non vali nulla, solo noi ti 
vogliamo", "Il compito di cui saprai a tempo debito ora deve restare segreto: non dirlo a nessuno 
che ci siamo". 


Memoria genetica: se nasci in un corpo che ha un DNA che deriva da 5 mila generazioni di 
addotti, sei predisposto anche per questo a tollerare il programma alieno, Piano Psicologico 
compreso, un po' come chi discende da migliaia di avi lapponi impara a tollerare il freddo e trovarlo 
normale. In mezzo a questa sorta di memoria genetica con cui l'addotto viene al mondo, ci sono 
abitudini e traumi che si trasmettono, tra cui quello che riguarda il non esporsi comunicando troppo 
con i propri simili. 


Tecnologie nell'ambiente: "/n casa sto peggio, un passo fuori casa meglio, come mai?!". Ci sono 
tecnologie aliene nei luoghi dove gli addotti vivono atte a stancarli, sfiduciarli, quindi a concorrere 
anche a non farli esprimere al meglio, o a non dargliene la voglia nemmeno di provarci. 


1.3 Come se ne esce?! 


Innanzitutto: se ne esce, come dimostrano molti nostri ex addotti che ora espongono foto e quadri, 
pubblicano sul web i loro scritti, tengono conferenze, oppure finalmente i loro oggettini li regalano, 
senza pensare che siano troppo brutti. Condizione indispensabile è la liberazione dalle adduzioni ed 
il lavoro riguardo al Piano Psicologico che vi si associa, affinché il nostro ex addotto recuperi delle 
buone competenze vitali che gli assicureranno una esistenza soddisfacente ed il non aver mai più 
ricadute. Fortunatamente, essere stato un rapito non vuol dire portarne i segni a vita, e non è una 
colpa né una scelta, ma corrisponde alla responsabilità di tirarsene fuori per se stessi e per il resto 
del pianeta. Diciamo "per il resto del pianeta" perché l'addotto che si libera dà anche una mano alla 
circolazione immateriale delle informazioni sulla liberazione sul globo, indipendentemente da se 
poi ne parla a voce con qualcuno o no, e sottrae energie a tutto il programma alieno, che di addotto 
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in addotto in meno diviene sempre peggiormente efficiente sul resto dei rapiti. Ricordiamo infatti 
che, fortunatamente per noi, nessuno manda carburante o materie prime di alcun tipo agli alieni: le 
risorse per sussistere e portare avanti il macchinoso sistema le devono trovare sui pianeti che 
parassitano, ed abbiamo calcolato che al 20% degli addotti persi le falle sul Piano Psicologico 
Mondiale e su quelli personali del restante 80% sarebbero così gravi che ben presto si libererebbero 
tutti. 


Eppure quando assicuriamo che se ne esce e si cambia, spesso i nostri assistiti sono molto titubanti a 
crederci: i condizionamenti a cui sono stati sottoposti li sentono come enormi macigni. Dubitano di 
poterseli spostare di dosso. Chiediamo allora di riflettere sul fatto che appunto di condizionamenti si 
tratta: tali modi di essere non sono quelli propri della vera Essenza del soggetto, che magari adora 
scrivere, condividere, le piace parlare e stare in mezzo ad altre persone. Non essendo tendenze 
intrinseche al soggetto, ma "appiccicate dall'esterno con lo scotch" potremmo dire, ci se ne può 
senza dubbio sbarazzare. In liberazione avverrebbe comunque una buona riequilibrazione anche 
spontanea, tornando alla Coscienza del soggetto il comando, ma se ci si ritrova destrutturazioni dure 
ad essere colmate, ci si può comunque lavorare sopra efficacemente. 


Parlando espressamente dell'esprimersi, per ogni via ci sia più consona, quindi anche per tenere 
qualsiasi discussione davanti ad un pubblico, bisogna innanzi tutto lavorare sull'autostima e le 
competenze sociali, e per farlo abbiamo ormai da molto consigliato questo materiale (si tratta di 3 
libri ed un PDF liberamente scaricabile dal nostro sito): 


I sei pilastri dell'autostima, di Branden Nathaniel 
Sicuri di sé stessi. La sicurezza, la fiducia e l'autostima cambiano il nostro mondo, di Rob Yeung 
L'essere umano e il bisogno dell'altro, di John Cacioppo 


Uscire dalla solitudine e costruire legami sociali per addotti in liberazione ed ex addotti: 
https://operatoriperaddotti.org/wp-content/uploads/2019/10/Usciredallasolitudine3.pdf 


Successivamente, o comunque in contemporanea, c'è da acquisire un buon metodo di 
organizzazione dei concetti e di esposizione. Per i nostri addotti in liberazione, o ex addotti, che 
vogliano finalmente parlare della materia in cui sono bravi a conferenze, o anche solo tenere 
discussioni in associazioni, gruppi, o fare discorsi a matrimoni, ed andare ad esami più tranquilli, 
abbiamo raccolto una serie di consigli e tracce su cui basarsi, molto utili per rompere lo schema di 
non essere adatti a parlare in pubblico, che mirano a fornire un metodo di preparazione ed 
esposizione ottimale. Lascio quindi la parola al Dottor Luca Correale, che ha fatto uno splendido 
lavoro mirato ad aiutare chiunque voglia lasciarsi alle spalle la sensazione di non inadeguatezza nel 
comunicare coi propri simili. 


Prato 18/10/2020 


Dott.ssa Serena Perfetti 





4 Quante volte abbiamo detto ai nostri assistiti: “Tu non sei così, così è come ti ci hanno fatto loro perché gli tornava 


comodo per usarti, ma tu di tuo hai ben altre tendenze ed aspirazioni”. 
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2. Come prepararsi a parlare in pubblico 


2.1 Non riesco a parlare in pubblico. 


“Quando frequentavo la quarta elementare la classe era affidata ad una maestra unica. Nella mia 
classe avevamo tutti paura di lei: bacchettate sulle mani, in ginocchio dietro la lavagna, ci 
terrorizzava e ci puniva. A otto anni pensavamo fosse normale, quell’era l’unica realtà che 
conoscevamo e che pensavamo di meritare, nessuno parlava a casa di ciò che accadeva. La 
situazione era tanto grave che ne venne fuori un caso pubblico: mi ricordo che iniziammo a 
ribellarci e a parlare di ciò che subivamo quando, un giorno, al compagno più bravo volò il 
quaderno e uno schiaffone sul viso. A quel punto tutti iniziammo a pensare la stessa cosa: “Se le 
prende lui, io che speranza posso avere? Qui c’è qualcosa che non va!”. La maestra fu sospesa e 
allontanata dalla scuola. Io avevo sempre odiato imparare le poesie a memoria: lo trovavo inutile, 
non ci riuscivo; una volta mi tenne un’ora in piedi alla lavagna cercando di farmi ripetere una 
poesia. Ecco, credo che quello sia stato il momento in cui ho iniziato a sentirmi a disagio a 
esprimermi in pubblico”. 


La temperatura sale, iniziano a sudare le mani, viene mal di stomaco o di pancia, ogni qualvolta si 
deve parlare davanti ad altre persone: i minuti, le ore, i giorni precedenti diventano un’angoscia. 
Questo stato di ansia e di attesa è riferito a un evento che non si è capaci di affrontare; con i giusti 
mezzi, però si può trasformare in un oggetto determinato a cui si può fare fronte e risolvere. Tutti, 
prima o poi, abbiamo necessità di parlare in pubblico e troppe volte ci facciamo vincere dalla paura: 
basta pensare ad un colloquio di lavoro a cui non ci presentiamo; a un esame non superato per 
troppa emotività e non perché non eravamo preparati; allo stress eccessivo che inizia anche 
settimane prima di una seduta di laurea; a una idea che poteva essere vincente non espressa in una 
riunione lavorativa; un pensiero o un opinione non detta ad una cena, capace di far colpo sulla 
persona amata. È fondamentale comunicare le proprie idee ed esprimere se stessi e, soprattutto, non 
temere il giudizio degli altri. 


2.2 Metodi e tecniche per affrontare una platea. 


Che derivi da un’eccessiva emotività o timidezza, da un trauma, o da un’inclinazione caratteriale 
poco importa: con alcune accortezze, si può essere in grado di superare la paura di parlare in 
pubblico. Chiunque stia leggendo adesso ha le capacità per farlo, è solo una questione di forma e di 
esercizio: si può arrivare ad acquisire sicurezza e riuscire ad esprimersi al meglio in situazioni 
pubbliche’. Bisogna, però, precisare che i contenuti di un discorso attengono alle proprie 
potenzialità, allo studio e alla passione con cui ci si dedica all’argomento da esporre. Documentarsi, 
informarsi e restare continuamente aggiornati sulle materie di interesse permette di sentirsi più 





> “Parlare è facile come camminare. Abbiamo imparato procedendo a tentativi, passo dopo passo, sin da piccoli dopo 
diverse cadute e prove siamo arrivati a procedere senza minimamente pensarci. In questo modo il nostro subcosciente 
ha registrato e coordinato tutti i movimenti fatti fino ad esercitare un controllo automatico su tutti i muscoli interessati 
all’azione del camminare”. M. Gibass, Saper parlare in pubblico e in privato. Imparare ad esprimersi con successo, 
MEB, 1998, pag.16. 


sicuri e dovrebbe rappresentare un piacere, oltre che una necessità, per chi si deve cimentare in 
performance pubbliche. 


Le variabili da considerare riguardano le caratteristiche dell’oratore, il contesto e gli elementi del 
discorso: 


e L’oratore. Come mi mostro agli altri e come mi esprimo? 


Quando si ha paura di parlare in pubblico ci si può sentire goffi ed impacciati. Per evitare 
questa situazione bisogna cercare di essere se stessi e di conservare le proprie caratteristiche 
personali, non apparire forzati nella esposizione dei propri temi e, soprattutto, evitare di 
essere troppo intransigenti, ricordandosi che <<gli ascoltatori sono meno severi nei 
confronti dell’oratore di quanto non lo sia egli stesso®>>. 


Il primo fattore di rischio da imparare a controllare è lo stress e, di conseguenza, l’eccessiva 
emotività. Bisogna ricordare che lo stress non è sempre una sensazione negativa, anzi è 
necessaria per la concentrazione e, quindi, per ottenere buoni risultati in tutte le attività della 
propria vita. Non serve cercare di soffocare le proprie emozioni. Il rilassamento attraverso la 
respirazione può permettere di ridurre la tensione” e, mentre si sta parlando, è importante 
riuscire a controllare il respiro. Non bisogna scendere a compromessi con le proprie 
emozioni negative ma bisogna accettarle, ovvero prenderne consapevolezza ed evitare di 
ignorarle?: 


1. Riconoscere le emozioni negative: pronunciare ad alta voce o scrivere su un 
foglio quali sono le emozioni negative che ci colgono prima di fare un esame 
orale! (provo ansia per il timore di non riuscire a superare l’esame, ho 
paura del giudizio del professore, mi sento in colpa se deludo i miei 
genitori). 


2. Respirare: utilizzare la respirazione diaframmatica per far svanire le 
emozioni e aumentare il rilassamento (i muscoli, la mascella, i polsi). 


6 R. Borgato, N. Grande, P. Vergnani, Le mele d’oro. Giochi ed esercitazioni per prepararsi a parlare in pubblico, 
Franco Angeli, Milano, 2008, pag. 29. 


? Ibid. “Sdraiarsi su un materassino, completamente abbandonati, con le ginocchia piegate e i piedi appoggiati a terra. 
Mettere una mano destra sul petto e la sinistra sull’ombelico. Poi fare in modo che l’aria arrivi fino alla pancia, 
riempirla facendo muovere solo la mano sinistra e far gonfiare il diaframma e il torace, con un movimento dal basso 
verso l’alto. Mentre si respira sentire il torace, il diaframma, la pancia che si svuotano dell’aria”, pag. 34. 


8 “Bisogna imparare a inspirare col naso ed espirare con la bocca, sempre per abitudine con una pausa di uguale 
tempo tra i due atti. Contare fino a 10 mentre si inspira, fino a 10 in pausa, infine fino a 10 in espirazione. Ci si può 
esercitare 10 minuti al mattino a e 10 alla sera”. Gibass, op. cit., pag.99. 


? Yeung Rob, Confidence:Transform the way you feel so you can achieve the things you want, Great Britain, Pearson 
Education Limited, 2008; trad.it. S. Bertoncini, Sicuri di sé stessi. La sicurezza, la fiducia e l'autostima cambiano il 
nostro mondo, Milano, Tecniche Nuove, 2012. 


10 In questa sede viene riportato un esempio delle tecniche di autosostegno di Yeung utilizzando domande specifiche 
relative al superamento di un esame universitario, ma può essere adattata a qualsiasi situazione crei disagio. 
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3. Ridere: per migliorare il proprio umore bisogna ridere, o se si è in pubblico 
anche sorridere. Farsi una bella risata, anche nostro malgrado, aiuta a 
migliorare il nostro stato d’animo. 


4. Agire: dopo questi esercizi ci sentiremo meno tesi. Prima di entrare in aula 
ripetersi ad alta voce, o se non è possibile anche in testa: “Sono pronto! Ce 
la posso fare!”. 


Quando si sta sul palco è utile essere consapevoli e controllare il linguaggio del proprio 
corpo e quindi la postura, il movimento nello spazio, la gestualità e le espressioni del volto. 
Di norma è più efficace parlare in piedi: mantenendo una posizione frontale verso il 
pubblico l’oratore guadagna un’immagine di maggiore autorevolezza. <<Assumere 
semplicemente un atteggiamento corretto, adeguato all’espressione del momento, è già un 
punto a nostro favore!!>>. Anche l’abbigliamento ricopre un ruolo importante: deve essere 
adeguato al contesto in cui ci trova ad esporre, ma soprattutto deve far sentire a proprio agio 
così da evitare ulteriori fonti di nervosismo. 


Un altro fattore determinante risulta essere lo strumento voce, che, come l’aspetto esteriore 
di una persona, ne determina la prima impressione negli altri. Il timbro della voce che risulta 
più gradevole è quello che viene emesso attraverso la cassa armonica toracica; per far 
risuonare il torace è necessario imparare a respirare con il diaframma!?, quindi bisogna 
evitare di stressare le corde vocali!3, cercando di rilassare la gola, il collo e le spalle, parlare 
aprendo la bocca di più di quanto non si farebbe normalmente, e infine, spingere la voce 
partendo dal diaframma. Risulta molto utile, posizionarsi davanti a uno specchio e parlarsi, 
notando ed eventualmente correggendo il tono della voce e avendo l’accortezza di sillabare 
bene ogni parola: si ha la tendenza infatti a non pronunciare le finali delle parole!*. Per 
rendersi conto della duttilità dello strumento voce e per allenarsi a “colorare” con diverse 
inflessioni le frasi enunciate (felice, irato, allegro, spaventato), viene di seguito riportato un 
esercizio molto utile!: mettendosi ad una certa distanza da un registratore, si può recitare 
una filastrocca con voce normale; dopo, dovrà essere recitata cercando di colorire le varie 
frasi da cui è composta e infine si dovranno usare toni teatrali enfatizzando al massimo la 
recitazione. Successivamente si dovranno ascoltare le tre registrazioni più lontano possibile 





11 Ibid., pag.36. 


1 “Dopo essersi messi in piedi, mettere una mano sul diaframma e respirare in modo da riempire i polmoni e poi 
spingere l’aria in basso, fino al diaframma. Notare che la zona si gonfia durante l’immissione e si sgonfia durante 
l'emissione”. Borgato, op. cit., pag. 107. 


13 “Se siete senza voce ma dovete fare un intervento importante in pubblico, non preparatevi latte caldo con il miele o 
addirittura cognac, vi lascerà totalmente afoni; è preferibile bere acqua gelata, che vi farà malissimo, rischierete la 
polmonite, ma almeno decongestionerete localmente le corde vocali e potrete emettere suoni comprensibili per una 
mezz’ora”. Ibid., pag.128. 


14 “Sarà interessante registrare la voce per avere un idea precisa di come la sentono gli altri, esperienza estremamente 
utile, istruttiva, e niente e nessuno potrà mai essere miglior giudice di voi stessi”. Gibass, op. cit., pag. 100. 


15 Borgato, op. cit., pag. 134. 
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dal registratore. Il risultato dell’esercizio metterà in luce il fatto che la distanza cambia 
l’effetto della voce e che per parlare ad un pubblico vasto bisogna colorire le proprie frasi 
più di quanto si faccia normalmente!°. 


Filastrocca 

Del cane turchino 

Che rincorre sull’aia 
Un tacchino... 

Il tacchino 

Vestito di rosso 

Corre corre 

E fa il bagno nel fosso... 
Filastrocca 

Del cane bassotto 

Che voleva 
Acchiappare il leprotto 
Il leprotto 

Fuggiva veloce 

Il bassotto 

Restò senza voce... 
Filastrocca 

Del cane macchiato... 
...ma non serve! 


Ninì è addormentato”. 





16 “La voce usata nel primo modo apparirà piatta e monotona, il secondo sembrerà migliore ma ancora inefficace e la 
terza sarà, invece, più coinvolgente ed interessante. Riascoltarsi è utile anche perché permette di cercare un proprio 
stile, adatto alla propria personalità, in modo di non apparire né dimessi né caricaturali”. Borgato, op. cit., pag. 135, 
136. 


17 Ibid., pag.135. 
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Un altro esercizio molto utile da utilizzare poco prima della propria esposizione pubblica, 
nel momento in cui si avverte maggiormente la tensione, viene mutuato dal teatro !8: con 
questa tecnica si riscalda la voce evitando il rischio di balbettare durante la propria 
esposizione. Avendo cura di accentuare l’utilizzo di tutti i muscoli facciali pronunciare per 
dodici volte le seguenti coppie di sillabe: 


1. PU-BU (attivano la parte anteriore della bocca); 
2. KU-GU (attivano la parte posteriore); 


3. TU-DU (attivano la parte centrale). 


Questi esercizi, anche se possono sembrare non efficaci e un po’ ridicoli, diventano 
utilissimi con l’esercizio continuo e costante: imparare a respirare con il diaframma, ripetere 
filastrocche e sillabe, riascoltare le proprie registrazioni, se ripetute con assiduità permettono 
di aumentare il controllo delle proprie emozioni e la sicurezza del proprio linguaggio, 
incrementando così le probabilità di riuscire a parlare in pubblico senza problemi. 


e Il contesto. Dove si trova il palco e chi ho difronte? 


Il contesto in cui avviene il discorso influenza la tipologia di performance che verrà fatta. Il 
primo consiglio è quello di arrivare con molto anticipo sul posto. Questo, oltre a dare un 
segno di professionalità, permette di iniziare a prendere confidenza con il luogo in cui si 
terrà il discorso. In questo modo si potranno controllare tutte le variabili che potrebbero 
creare imprevisti durante l’esposizione e apporre le opportune modifiche!?. 


Ogni luogo e ogni platea, a seconda delle proprie caratteristiche, esige un tipo di esposizione 
diversa; per poter scegliere il giusto linguaggio da adottare bisogna individuare chi si ha di 
fronte? e domandarsi quale sia il ruolo riconosciuto e quale sia l’immagine che il pubblico 
ha di chi sale sul palco?!. È utile, quindi, adattare il proprio lessico a quello del pubblico 
cercando di imparare ad usare bene i sinonimi; evitando così di ripetersi senza perdere il 
significato del discorso e utilizzando molte metafore, tipiche del linguaggio comune. 
Fondamentale è capire quale sia il registro linguistico adatto al contesto: <<dire le cose 


18 Yeung Rob, op. cit., pag.64. 


19 Gli spazi sono adeguati? La posizione delle sedie e dello schermo è corretta? Le eventuali attrezzature necessarie 
durante l’intervento sono funzionanti? /bid., pag.216. 


20 “Etd, sesso, educazione, studi, genere, etnia, ruoli sociali, censo, estrazione sociale, professione, bisogni, valori 
obbiettivi, problemi, stato affettivo”, Ibid., pag.44. 


21 “Occorre calibrare il proprio intervento sintonizzandoci sul pubblico e captarne i segnali. Non c’è nulla di più 
controindicato e irritante per degli ascoltatori esperti che avere informazioni elementari e quindi inutili per loro; al 
contrario una comunicazione troppo approfondita è incomprensibile per chi non possieda gli strumenti base”, Ibid., 
pag.46, 47. 


13 


umili con semplicità, le cose grandi con solennità, le cose mediocri con stile temperato”?>>. 
Per creare e mantenere l’attenzione del pubblico bisogna fare in modo che le persone siano 
interessate a ciò che si sta dicendo: e questo obbiettivo può essere raggiunto “parlando di 
loro”, cioè creando un coinvolgimento emotivo che faccia provare emozioni”. Punto 
fondamentale, quando si sta su un palco, è quello di guardare il pubblico, perché aiuta a 
vincere il timore di trovarsi al centro dell’attenzione. Se ci si riflette bene, nella vita di tutti i 
giorni, non si ha paura di parlare con le persone, anche in luoghi pubblici: bisogna 
considerare la platea non come un unico insieme indistinto, ma riconoscere che è composto 
da singole persone”. Se si decide di guardare il pubblico è buona norma mantenere il 
contatto visivo per tutto il periodo che si enuncia una frase, in modo che tale gesto abbia un 
significato e quindi convinca la platea di essere sicuri di se stessi e sinceri’. Un altro 
ostacolo da superare quando si sale su un palco è quello del timore di essere messi in 
difficoltà da parte del pubblico, che potrebbe porre domande a cui non si sa rispondere: il 
pensiero che gli altri, specie in una platea composta da professionisti, possano saperne di più 
di chi sta parlando può essere affrontato cercando di prevedere il numero maggiore di 
obiezioni possibili e, soprattutto, evitando di sentirsi in difficoltà ad ammettere che non si sa 
rispondere ad una domanda (anche perché nessuno si aspetta che si sappia tutto!). Quando 
viene posta una domanda di contenuto di cui non si sa la risposta bisogna evitare di 
arrampicarsi sugli specchi: piuttosto si può ammettere candidamente: <<Non lo so! Se vuole 
cercherò la risposta per la prossima volta!?>>. Una domanda, magari posta in maniera 
irriverente, non va mai considerata un attacco personale: può capitare che chi si pone in 
questo modo voglia, per qualche motivo, mettersi in mostra, o attaccare ciò che l’oratore 
rappresenta, addirittura arrivando a disturbare la sala. Per evitare di perdere il controllo del 
pubblico, bisogna rispondere nel modo più gentile possibile, così che si capisca lo vuole 
tutelare”. 





22 “Un medesimo concetto spesso può essere approvato o respinto secondo la forma con cui è presentato. E’ 
necessario, quindi, scegliere con attenzione il tipo di registro da adottare secondo il contesto (familiare, informale, 
colloquiale, formale, ufficiale, tecnico, generico, specialistico...)”, Ibid., pag.90, 91. 


23 “Quindi se si è interessati a coinvolgere il pubblico si cercherà di avere più informazioni possibili su chi ci sta di 


fronte, sui problemi e sulle esigenze della platea. In assenza di questi elementi si possono utilizzare degli stereotipi, 
ovvero situazioni nelle quali chiunque può trovare un riscontro: la famiglia, i rapporti tra i sessi, la scuola o i problemi 
dell'universo lavorativo”, Ibid., pag.57. 


24 Si può utilizzare la strategia del faro: ovvero mentre ci si trova su un palco, si attraversa con lo sguardo tutta la sala, 
immaginando di avere un fascio di luce che uscendo dagli occhi illumina progressivamente tutta la platea. Ibid., 
pag.167. 


25 “Chi ha difficoltà a sostenere lo sguardo altrui può allenarsi in situazioni relativamente tranquille: al supermercato, 
al bar, o comunque in ogni situazione nella quale non ci si sente sotto esame e non si è troppo coinvolti nei rapporti”, 
Ibid., pag.168. 


26 “Dichiarare di non conoscere un argomento, non solo non intacca la sua credibilità, ma anzi induce a pensare che 
quando il soggetto dichiara di sapere qualcosa quella cosa la sappia davvero”. Ibid., pag.205, 206. 


27 “L'intervento non deve essere tanto un atto di difesa personale, quanto un’azione di tutela dei presenti. Bisogna 
temporeggiare fino a quando si colgano segnali di insofferenza verso il soggetto da parte della sala”. Ibid., pag.208. 
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<<Il grande alleato consiste nel ricordarsi che il pubblico non sa come avevamo preparato 
l'intervento e se non siamo noi a ricordaglielo andando nel pallone, tenderà ad accettare 
quello che proponiamo?*>>. 


e [l discorso. Come esprimerlo in modo efficiente ed efficace. 


Appena si sale su un palco, i primi minuti sono fondamentali, perché è in quel momento che 
la platea si fa la prima impressione su chi ha di fronte. La tensione, per chi deve parlare, è 
sicuramente molto alta, quindi bisogna preparare con attenzione l’apertura del discorso 
ricordandosi <<di non partire subito, di guadagnare la posizione e attendere qualche 
secondo, di creare un minimo di aspettativa e soprattutto attendere il silenzio??>>. 


La preparazione di una scaletta risulta essere molto utile al fine di non dimenticare quali 
siano 1 punti salienti del proprio discorso. Un errore comune da evitare è quello di voler 
imparare a memoria ciò che si è preparato: in realtà, bisogna dare l'impressione di andare “a 
naso”, anche fermandosi a riflettere per qualche secondo come se si fosse incerti su cosa 
dire. Questo modo di procedere permette di mantenere il contatto visivo con la platea e 
quindi dare l’impressione di essere a proprio agio e sicuri di sé3°. 


Di seguito si riporta una check list?! utile all’organizzazione di un discorso pubblico: 
1. Avete raccolto in una lista le informazioni selezionate? 
2. Avete provveduto a dare un titolo al vostro intervento? 
3. Avete organizzato il discorso? 


4. Avete provveduto a scandire la relazione in modo da annunciare l’argomento, 
svilupparlo e poi riassumerlo? 


5. Avete scelto l’ordine di presentazione degli argomenti? 


6. Avete selezionato alcune parole chiave? 


28 Ibid., pag.218. 


29 “Si può sfruttare quel tempo per guardarsi intorno e per calmare il respiro. A questo proposito è bene ricordare che 
nei momenti di tensione la fase respiratoria che tende a soffrire è l’espirazione quindi piuttosto che intasarsi d’aria è 
utile forzare l’emissione”. Ibid., pag.61. 


30 “Risulta ancora più efficace ridurre la scaletta a parole chiave, che indirizzino e tranquillizzino il relatore ed evitino 
che egli si concentri troppo a lungo sul foglio degli appunti. E’ opportuno strutturare il discorso in modo da 
annunciare quello che si intende dire, dirlo e dire che lo si è detto, ovvero riassumere i contenuti della propria 
comunicazione”. Ibid., pag.69, 70. 


31“Una check list riassume tutte le attività atte a rendere efficace un discorso”. Ibid., pag.74. 
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In questa fase l’oratore deve organizzare il discorso in modo da porre la maggiore attenzione 
su pochi punti fondamentali, che lui riterrà opportuni. Per quanto sia abile un comunicatore, 
la statistica dimostra che il pubblico ricorda solo il 5% di un discorso, mentre il restante 
95% non viene assimilato”; è chi si trova su un palco perciò che deve essere in grado di 
indirizzare l’attenzione del pubblico sulla parte del suo discorso che ritiene più importante e 
utilizzare le altre parti in funzione di essa. La chiusura del discorso assume notevole 
importanza perché ha lo stesso valore della prima impressione e deve essere precisa e 
nettamente individuabile. Deve contenere alcuni elementi, quali un riassunto dei temi 
trattati, i ringraziamenti e, se possibile, qualche suggestione che dia continuità e leghi il 
discorso appena terminato a qualche attività futura33. 


Risulta, infine, molto utile selezionare, tra persone fidate, qualcuno a cui far ascoltare il 
proprio discorso e che possa giudicarlo anche in modo spietato. <<Come ebbe a dire 
Pitagora se non si ha un amico che corregga i difetti, bisognerebbe pagare un nemico che 
renda questo servizio?4*>>. Quindi una volta preparato un discorso, non bisogna attenersi alla 
lettera a ciò che si è scritto: risulta utile prepararsi anche ad improvvisare cercando di 
parlare spesso davanti a molte persone?”. 


2.3 Tecniche di autosostegno 


Sono state selezionate tre tecniche di autosostegno che permettono di individuare e controllare le 
emozioni che possono tradirci in un momento importante della vita, in cui si ha bisogno di sostegno. 
Possono essere adattate a qualsiasi circostanza a seconda delle diverse esigenze, anche che non 
hanno a che fare con il disagio che si prova a parlare in pubblico?°. 


e Guardare la vita come un film 


Scegli un momento della giornata in cui si è sicuri di non essere disturbati e mettiti comodo. 
Inizia a pensare all'esame e a immaginare la scena come se stessi vedendo un film (proprio 
come se stessi sul divano con popcorn ed una bibita). 


Immagina più particolari possibili della scena: come sei vestito, come è vestito il professore, 
quante persone ci sono nell’aula, quanto è grande e luminosa. 





82 “Di 100 cose che si vogliono comunicare l’oratore riesce a dirne 70. Nel percorso verso chi ascolta se ne perdono 
diverse che, quindi, ne recepiscono 40. Di queste ne verranno capite in modo corretto 20 e infine ricordate solo 5. 
Bisogna effettuare una gerarchizzazione dei contenuti”. Ibid., pag.180. 


33 Gibass, op. cit., pag. 57. 
34 Borgato, op. cit., pag. 99. 


85 “Bisogna cercare di parlare spesso davanti a persone di cui ci stanno a cuore i giudizi e le opinioni. Altrimenti 
parliamo pure da soli, piuttosto che non parlare del tutto”. Borgato, op. cit., pag. 100. 


36 Yeung Rob, op. cit. In questa sede viene riportato un esempio delle tecniche di Yeung utilizzando esempi specifici 
relativi al superamento di un esame universitario, ma possono essere adattate a qualsiasi situazione crei disagio. 
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Vedi la scena dell’esame come si svolge e immagina di viverla con sicurezza: le domande, 
le tue risposte sicure, il volto del professore che ti sorride compiaciuto, il voto finale che 
desideri. 


Rivivi la scena aumentando i particolari il più possibile, inserendo i colori, i suoni, gli odori, 
la temperatura percepita. Bisogna cercare di coinvolgere tutti i sensi. 


A questo punto aggiungi le emozioni positive che provi. La soddisfazione di saper 
rispondere alle domande dopo aver studiato tanto, la fiducia nelle proprie capacità che 
aumenta, il senso di gioia che si prova nell’aver superato l’esame, aver preso il voto 
desiderato e di comunicare la notizia ai propri cari. 


e Elaborare gli PFA (Pensieri funzionali di autoconferma) 


Se si ha paura di affrontare un esame si possono scrivere una serie di frasi incoraggianti da 
utilizzare quando si sente salire la tensione. Possono essere scritti su dei bigliettini da 
portare sempre con se e ripetuti ad alta voce o anche solo in mente: 


1. Hai studiato bene, sei preparato lo conosci l’argomento! 
2. Cela puoi fare è solo un esame come tanti! 


3. Il professore non ce l’ha con te, per lui sei uno studente qualsiasi! Non ti 
mangia mica! 


4. Sarà la tua preparazione e le tue risposte a determinare l’esito dell’esame e 
del voto! 


S. Immagina la soddisfazione che proverai dopo aver superato l'esame! 
6. Dopo aver superato l’esame puoi festeggiare con gli amici! 


7. tuoi genitori e tuoi cari saranno fieri di te! 


e Analizzare i pensieri negativi 


1. Emozioni: quali sono le emozioni che provo quando non supero un esame 
all’università perché mi emoziono troppo? (Assegna un valore da 1 a 10 a 
secondo dell’intensità). 


“Provo un profondo imbarazzo (7), anche se sono una persona adulta e 
responsabile sono stato bocciato all’esame. Mi vergogno (8) di me stesso, anche se 
so di valere tanto non sono riuscito a superare l’esame. Sono deluso (6), ho studiato 
tanto, ma sono stato bocciato per via della troppa ansia. Provo rabbia (9) perché 
con una bocciatura si allungano i tempi per la laura e non riuscirò mai a trovare 
lavoro e ad essere indipendente. Invidio (6) i miei colleghi che hanno superato 
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l’esame, io ero più preparato ma loro sono più spigliati di me. Mi sento in colpa 
(10) perché ho deluso i miei genitori che fanno tanti sacrifici per permettermi di 
studiare”. 


2. Azioni: quali sono i comportamenti che determinano queste emozioni? 


“Dopo essere stato bocciato ho pianto tutto il giorno e non ho dormito tutta la notte. 
Sono rimasto un mese chiuso in casa, uscendo solo per fare commissioni. In quel 
mese non ho studiato e ho perso la possibilità di ripetere l’esame o di prepararmi 
per un altro, compromettendo così l’intero semestre. 


3. Circostanze: analizza i motivi che hanno scatenato le emozioni negative. 


“Quando devo affrontare un esame orale inizio ad avere ansia settimane prima 
anche se ho studiato e sono preparato. La notte prima dell’esame non dormo e 
durante l’attesa, poco prima di sedermi d’avanti al professore, mi manca il respiro 
ed inizio a sudare e ad andare in panico. Alla prima domanda inizio a balbettare 
facendo visibilmente innervosire il professore. A quel punto sono completamente nel 
panico ed inizio a comportami come se non avessi studiato. Penso che la media dei 
miei voti sia molto inferiore a quella che la mia preparazione mi permetterebbe di 
avere”. 


4. PAN: fai un elenco dei pensieri automatici negativi, che sorgono quando si 
materializzano le circostanze negative. 


“ 


on riuscirò mai a laurearmi; deluderò la mia famiglia (che fa tanti sacrifici per 
farmi studiare); non sarò mai indipendente; non riesco ad esprimere il mio vero 
valore, valgo più di così; i miei colleghi sono più bravi di me, troveranno tutti un 
lavoro migliore del mio; sono un incapace, studio tanto e non ne raccolgo i frutti”. 


5. Difetti: analizza questi PAN assegnando un valore da 1 a 10 per quanto sono 
realistici. Dopo contraddicili e sostituiscili con dei pensieri positivi. 


“Non riuscirò mai a laurearmi (3); è impossibile, ho superato tanti esami e sono 


capace di studiare, bene o male ci sto riuscendo!. 


Deluderò la mia famiglia (5), potrei deluderli solo se rinunciassi agli studi, devo 


resistere ed impegnarmi al massimo per riuscire a laurearmi! 


Non sarò mai indipendente (3), l’indipendenza verrà con il lavoro e se mi laureo 





avrò un lavoro più consono alle mie aspettative! 


Non riesco ad esprimere il mio vero valore (8), mi blocco quando devo affrontare un 


esame orale, devo riuscire a dominare le emozioni negative e l’ansia, ne sono 
capace! 


I miei colleghi sono più bravi di me (5), è stupido ed inutile confrontarsi con gli 


altri, se mi laureo sarò soddisfatto di me stesso ed è questo quello che conta! 
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Sono un incapace (2), non è vero, altrimenti non sarei riuscito a superare neanche 
un esame, ho le doti per farcela, devo impegnarmi al massimo per completare gli 
studi! 


Conclusioni 


I consigli e le tecniche trattati sono stati sperimentati in prima persona dal sottoscritto con risultati 
importanti. Tuttavia è stata fatta una selezione di esercizi che sono più facilmente applicabili e che 
sembrano dare risultati più immediati. Per un maggiore approfondimento si rimanda ai testi riportati 
nella bibliografia. 


La paura di parlare in pubblico può essere affrontata e gli esercizi proposti hanno una maggiore 
efficacia se ripetuti con costanza nel tempo. Perciò invito chi legge ad impegnarsi in questo 
percorso e a esercitarsi in una di queste tecniche almeno per un'ora al giorno. 


Ricostruire la propria vita passa anche per come ci rapportiamo con gli altri e aumentare la propria 
sicurezza è un biglietto da visita importante per iniziare ad avere un primo successo, e proseguendo 
a piccoli passi, aumentare sempre di più la propria autostima, senza preoccuparsi del giudizio degli 
altri, ma impegnandosi al meglio delle proprie capacità. Il primo step potrebbe essere quello di non 
rifiutare un invito a cena a casa di amici, dove si potrebbe intervenire con sicurezza nelle 
discussioni conviviali e poi chissà, dopo qualche settimana potreste ritrovarvi a superare con 
successo il colloquio del lavoro desiderato. Ogni persona ha le sue peculiarità e la cosa più 
importante è rimuovere gli ostacoli che non permettono di esprimere se stessi. 


18/10/2020 


Dott. Luca Correale 
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Informazioni 


Se necessiti di una valutazione sul fenomeno, o vuoi un aiuto sulla liberazione, per 
cortesia prima dai una occhiata ai nostri due PDF base gratuiti: 


I 100 “sintomi” dei rapimenti alieni. Segni ed esperienze degli addotti che trovi qui: 
https://operatoriperaddotti.org/wp-content/uploads/2020/08/1100sintomidapubblicarePDF-1.pdf 
Percorsi di Liberazione. Il Piano Psicologico sugli Addotti e le vie per uscirne che 


trovi qui: https://operatoriperaddotti.org/wp-content/uploads/2019/10/Percorsidapubblicare2.3.pdf 


Ti chiederemo di abbandonare ogni religione, pratiche energetiche, canalizzazioni, 
dialoghi con parenti morti, ecc. e dovrai lavorare su te stesso. Non siamo infatti 
esorcisti, non liberiamo con l'imposizione delle mani: noi accompagniamo 
insegnando un metodo che tu dovrai imparare e mettere in pratica. Non seguiamo le 
persone più del necessario, in genere si tratta di una seduta seguita da qualche mese 
dove si lavora in maniera costante una mezz'ora al giorno da soli, si fanno controlli 
settimanali con noi, e poi l'ex addotto è libero e autonomo, e ci saluta. Se ti occorre 
aluto e pensi che possiamo fare al tuo caso: infolaris@protonmail.com 


Per aiutarci con una donazione, grande o piccola, qui trovate 1 dati 
necessari. Ci occupiamo a tempo pieno di risolvere il problema 
abduction sulla Terra, e necessitiamo di fondi per andare avanti e 
farlo sempre meglio. Il più grande desiderio di tutti gli operatori 
che collaborano alla Laris sarebbe avere presto una sede ed 
apparecchiature. Per contribuire, effettua una donazione tramite 
ricarica postepay intestandola a: ricarica postepay numero: 5333 
1711 0598 8006 intestata a Luciano Madon c.f. 
mdnlens9dl3h501x oppure: effettua un bonifico all’iban: 
IT7213608105138232599732607 intestato a Luciano Madon cf: 
mdnlens9d13h501x GRAZIE! 
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